




KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN 
 
5.1. Kesimpulan 
Berdasarkan pengolahan data dan hasil analisis penelitian yang telah dilakukan, 
disimpulkan bahwa kegiatan menulis ekspresif efektif untuk meningkatkan forgiveness 
pada individu usia dewasa awal setelah mengalami pemutusan hubungan romantis. 
5.2 Implikasi 
Kegiatan menulis ekspresif pada penelitian ini terbukti dapat meningkatkan 
forgiveness pada mahasiswa usia dewasa awal setelah mengalami pemutusan hubungan 
romantis. Hasil ini dapat memberikan implikasi bagi psikolog atau profesional 
kesehatan mental untuk mengintegrasikan kegiatan menulis ekspresif dengan metode 
penanganan psikologis lainnya. Selain itu, dewasa awal yang mengalami pemutusan 
hubungan romantis dapat mencoba metode menulis ekspresif sebagai upaya self-
healing dan meningkatkan forgiveness.  
5.3 Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, peneliti mengajukan beberapa 
saran yang mungkin dapat bermanfaat bagi pihak lain, yaitu: 
5.3.1 Bagi Subjek Penelitian 
Mahasiswa usia dewasa awal dapat memahami lebih jauh tentang pentingnya 
forgiveness dan perubahan emosi yang dirasakan setelah menulis. Hal ini akan 
memberikan motivasi pada subjek untuk dapat lebih menerima peristiwa yang telah 
terjadi dan mau memaafkan. Subjek dapat melanjutkan kegiatan menulis ekspresif 
dalam bentuk lain, seperti misalnya menulis buku harian sebagai upaya self-healing 





5.3.2 Bagi Peneliti Selanjutnya 
Peneliti yang tertarik untuk melanjutkan penelitian ini dapat memperhatikan 
beberapa hal yang dapat menjadi acuan, antara lain: 
a. Mempertimbangkan fenomena atau masalah psikologis yang ada di lingkungan 
sekitar peneliti dan mengkaji apakah menulis ekspresif dapat diterapkan dalam 
mengatasi permasalahan tersebut.  
b. Menggunakan tema atau variabel psikologis lain untuk eksperimen 
menggunakan menulis ekspresif, misalnya depresi, kecemasan, post-traumatic 
stress disorder, atau masalah psikologis lainnya. 
c. Sebaiknya memilih subjek penelitian yang sejak awal berada dalam satu kelas 
(misal: siswa SMA X di kelas XII-A) atau subjek yang berada di dalam satu 
komunitas (misal: sekelompok wanita tuna susila di balai rehabilitasi sosial), 
sehingga intervensi menulis ekspresif dapat diberikan secara klasikal. Pemberian 
intervensi secara klasikal akan menghemat banyak waktu dan tenaga, serta akan 
mempermudah pengaturan jadwal antar subjek. 
d. Menyediakan kontak konselor, psikolog, atau profesional kesehatan mental 
lainnya untuk subjek di kelompok eksperimen sebagai antisipasi munculnya 
ingatan tidak menyenangkan setelah selesai menulis ekspresif.  
e. Menggunakan metode penelitian mix-method agar dapat mengetahui 
karakteristik kasus dengan lebih mendalam secara kualitatif. 
